










A Study on the Operation of a Ladies’ 
Physical Fitness Circle 
一一ActualConditions and Problems of Makomanai Ladies’ 


































とが大きな目的であるが， 「気分転換」 77.5%, 
「すっき りするから」67.6%, 「スト レス解消」
表1 教室参加の目的
昭和57年一期ごとご一二~ ,if~一
項目 一～」に主主%｜ N I % 
1 .身体を動かしたい I sg I s3. 1 












1.健康のために 60 84.5 
2.運動不足のため 54 76.1 
3.すっき りするから 48 67.6 
4.好きだから 40 56.3 
5. スト レス向平t肖 36 50.7 
6. f:本ブJをつけるため 30 42.3 
7. i干をかきたいから 28 39.4 
（重答）
50. 7%と精神的効果を目的にしていることが多い。昭和田年の同様の調査では， 「精神的スト


























てHて三ア一＼一一～主－主J二J主I数% 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名）50代（8名） 60代（2名） 計（75名）
項 N % N % N % う4 % N % N % 
ア．疲れやすい 。。12 26.1 6 35. 3 3 37. 5 。。21 28. 0 
イ．階段のぼりが息苦しい 。。10 21. 7 10 58. 8 2 25. 0 2 100 24 32. 0 
ウ．動くのがおっくうだ 1 SJ. 0 8 17.4 10 58. 8 。。2 100 21 28. 0 
エ．長く歩けない 。。4 8. 7 5 29. 4 2 25. 0 2 100 13 17. 3 
オ．早く歩くとつらい 。。2 4.3 5 29. 4 2 25. 0 2 ion 11 14. 7 
カ．身体を動かすことが少ない 。。12 26. 1 12 70. 6 4 50. 0 2 lC:l 30 40. 0 
キ．風邪をひきやすい 1 50. 0 。。5 29. 4 2 25. 0 。。8 10. 7 
ク．ねつきがわるい 。。2 4. 3 3 17. 6 2 25. 0 。。 F守 9. 3 
ケ．食欲がでない 。。。。。。。。。。。。
コ．気力がない 。。5 10. 9 7 41. 2 2 25. 0 。。14 18. 7 
サ．ストレスがたまる 。。6 13. 0 6 35. 3 。。。。12 16. 0 
シ．お腹が脂肪がつきすぎ 1 50. 0 12 26.1 11 64. 7 5 62. 5 2 100 31 41. 3 
ス．体重が多しミ（ふとっている） 1 50. 0 10 21. 7 6 35. 3 2 25. 0 2 lC:l 21 28. 0 





N % N % 
〈二ででて三二十一一一一生直二主数 I20代（2名lI 30代（46名lI 40代(17名）
項 目 一一一 ～---A主%INl%INl%INI%
ア．睡眠を充分とる I 2 1100 I 24 I 52.21 10 I 5s.s 5 62.5 2 100 
イ．運動をするようにしている I 2100 I 包sI 60.9 I 12 I 7o.6 8 100 2 100 
ウ．栄養に気をつける I 1 I 5o. o I 2s 1 60. 9 I 121 7o. 6 8 100 2 100 
エ．食事時間をきめる I o I o I 121 26. 1 I s I 47. 1 8 100 1 50.0 
オ．無理せす身体を休めるようにしている I 1 I 5o.o I 12 I見 1I s I 47. 1 6 75.0 2 100 
カ．その他 I ol ol ol ol ol o 。。。。
（重答）
表5 健康維持のための工夫についでの比較
年月日・人数 S 45・5・5 S 53・8・25 S 57・8・27～ー一、一 (264名） (51名） (75名）
項 目 ～〈人界・% N % N % N % 『一
ア．睡眠を充分とる 166 62.9 24 47.1 43 57.3 
イ．運動をするようにしでいる 91 34.5 19 37.3 54 72. 0 
ウ．栄養に気をつける 163 62.5 23 45.1 52 69.3 
エ．食事時間をきめる 90 34.1 ;) 「 9.8 29 38.7 
オ．無理せず身体を休めるようにしている 144 54.5 17 33.3 29 38. 7 
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〉目散点＼ミ？ 一期 二期 二期55年 56年 57年 55年 56年 55年 56年
1凶 91. 0 78.4 85.4 42. 0 62. 3 49.1 56. 5 
2 81. 0 71. 6 79. 6 24. 6 66. 0 43. 4 90. 3 
3 64. 2 54.1 69. 9 61. 2 66. 0 58. 1 
4 56. 7 60. 8 71. 0 63. 3 49.1 43.4 45. 2 
5 52. 0 56. 8 53. 8 61. 2 57. 9 39.1 
6 37. 0 55.4 62.1 69. 4 60. 0 37. 7 58. 8 
7 54. 0 51. 4 60. 8 57.1 53. 0 49.1 50. 9 
8 55. 0 46. 9 51. 5 51. 0 65. 0 49.1 49. 0 
9 65. 7 39. 5 58. 8 49.1 50. 0 47. 2 56. 9 
10 47. 8 55. 6 57. 7 62. 7 52. 5 54. 7 
11 52. 2 43. 2 48.0 47. 5 61. 6 41. 5 
12 43. 5 30. 9 42. 3 39. 0 64. 5 
13 27. 5 I 30. 9. 29. 4 27.1 71. 0 
14 24. 6 47. 8 21. 2 40. 7 61. 3 
15 36. 2 72. 7 20. 2 64. 5 
16 65. 9 26. 0 48.4 
17 33. 7 










項下三日 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） 計 （75名）N % N % N % N % N % N % 
ア．来客 。。20 43.5 9 52.9 6 75.0 。。35 46. 7 
イ．他を訪問 。。12 26.1 5 29. 4 5 62.5 。。22 29.3 
ウ. p・T・A 2 100 20 43.5 4 23.5 。。。。26 34. 7 
エ．買 物 。。。。。。。。。。。。
オ．家族のことで 2 100 20 43.5 7 41. 2 6 75.0 。。35 46.7 
カ．通院 。。4 8.7 4 23.5 。。。。8 10. 7 
キ．いきたくない 。。。。。。。。。。。。
ク．調子わるい 。。4 8.7 5 29. 4 。。2 100 11 14.7 
ケ．友人が休むので 。。。。。。2 25.0 。。2 2.7 
コ．なんとなく 。。。。。。。。。。。。








が白分好がきすかるとじとらどんな糧目 今後ぜひやりたい種目Fιモミ司ーよ聞坦同山 見るのが市州きな種目 市十
r~1! 1~t-itr8代5) \'!i代d~代） (3言8十） ~02代d~代2) （~5代） 田（ 7代d~代） (3計8) 
N N N N N N N N N N N N N N N N N N 
ノ〈ドミント ン 2 2 4 1 I バレーポール 2 2 6 2 
バレーボーJレ I I ラグビー 1 2 
スキ 1 5 1 7 4 2 1 7 サッカー 1 1 
テニス 4 2 7 6 1 7 高 校野球 1 6 1 1 
ソフトボ jレ 3 3 1 1水 rホ 1 1 
卓球 1 1 2 テニス 1 
スケー卜 1 2 2 ゴ「Jレ7 1 
体操 1 2 3 6 子どものスポーツ 1 
水泳 1 2 3 6 2 3 4 3 12 プロ野球 1 1 
フィギュアスケー ト 1 1 パスケ y トボール
ダノス 1 1 2 アイスホ ァケー 1 2 
山 登り 1 1 1 3 7ィギスアスケ ト 1 2 
サ y カー 1 1 f本 操 3 1 
トランポリ ン 1 1 スケート 2 
フェンシング 1 1 ジャンプ
スカ yシュ 1 1 1 1 7ルベン 1 










項「ミ全品 20代（2名） 30代 （45名） 40代 （16名） 58代（6名）N % N % N % N % 
7. とてもよいと思う 1 50. 0 45 100 13 81. 3 6 100 




頁 ミ口目ァ一一＼一＼一＼＼＼年く~薮－人〈ナ数~ 。20代（2名） 30代（45名） 40代（16名） 50代（6名）
日% N % N % N % 
ア．ぜひやってほしい 。。8 17. 8 2 12. 5 1 16. 7 
イ．やってほしい 1 50. 0 12 26. 7 2 12. 5 2 23. 3 
ウ．望むなら反対しない 1 50. 0 25 55. 6 1 68. 8 2 33. 3 
エ．やつでほしくない 。。。。。。。。
オ．車色士すやってほしくない 。。。。。。。。








11 15. 9 
17 24. 6 








































要 ｜好き ｜ きらい三戸昭二千蹴（醐 必要 好き きらい 必一要 ｜好 き きらい
プ %N % N % N % N % :J % ~ % N % N % 
1 12分走 32 71. 1 20 4.4 8 17. 8 14 87.5 2 12. 5 10 62. 5 6 1(川 3 50.0 。。
2. リズム体操 24 53.3 32 71. l 4 8.9 8 50.0 15 93. 8 。0 6 100 5 83. 3 1 16. 7 
3.ストレッチング 28 62.2 16 35. 6 4 8. 9 10 62. 5 1 68. 8 3 18. 8 5 83. 3 3 50. 0 。。
4.筋力づく η 36 80. 0 日h子:sD-8. 9 13 81. 3 4 25. 0 7 43. 8 4 66. 7 3 50. 0 2 33. 3 
5.リズムダンス 8 17. 8 28 62. 2 4. 8, 9 7 i 43. 8 12 75. 0 3 18.8 4 66. 7 6 100 1 16. 7 
一 一 一 一一一トー ー6.ディスコ ジャズダンス 8 17.8 20 44.4 。0 2 12. 5 12 75. 0 3 18. 8 2 33. 3 5 83.3 1 16. 7 
7 7オー クダンス 4 8. 9 16 35. 6 8 17. 8 2 12. 5 10 62. 5 3 18. 8 2 33. 3 5 83. 3 2 33. 3 
可プロ 戸グ＼ヲとムミ～願ケ～＼＼～－：、くιF年；：？代一、 ω代 ( 3名） 合計（70名）必 要 好き きらい 必 要 好 き きらい
N % N % :J % 訂 % N % N % 
I. 12分走 。O I 33. 3 I 33. 3 52 74.3 26 27. I 19 27.1 
』 －一2.リズム体操 。0 3 100 。0 38 54. 3 55 7.1 
ト】
3 ストレッチング 3 100 2 6. 7 。0 46 65. 7 32 45. 7 7 10. 0 
一ー←
4. 筋力づくり 。0 1 33. 3 。0 53 75. 7 16 22. 9 13 18. 6 
5 リスムダンス 。0 2 6. 7 。0 19 27.1 48 68. 6 8 1.4 
6 ディスコ・ジャスダンス 。0 2 66. 7 1 I 33. 3 12 17.1 39 55・7_[5 7. 1 











1. 12分走 20分 12分走 20分 12分走 20分一 一2. 柔軟体操 5種目 20分 リズム体操 10分 リズム体操 10分
3. 組体操 5種目 10分 ストレッチン夕、 30分 ストレッチング 30分
4. 移動を伴った運動 10分 筋力づくりと組体操 30分 筋力づくりと組体操 10分
5. ヨガ 15分 ディスコダンス 10分 リズムダンス 15分
一一一一一 一
6. リスム淫動 I ジャズダンス 105争 ディスコダンス 10分
7. フォークダンス f 15分 フォー クダンス 10分 ジャズダンス 15分
ー一一







5・6月例 (1) (2) 門 (3) 
←三三全竺b ;f¥ 二亘＼
／ルAえ、、~ －－－－－『、『』
1.ゆっくりのばす J ↓＼｝ ず ー

















































































































































































































































芳ー 『 B 
／ノfλ～ C
③ツ イ ス ト _Ji, A 
ι 羽田 ' B 
み ジャンプ





















































日 月 火 木 金 土
種｜一一 j j j 
~：1ゴゴゴ貯l-_ 4 _J _s＿戸j__ s _ J _? _J_--~- 
種1_ _9 __ J _ ~o一一L －－~~ －－ J 竺 ［ 竺 _l _14 _ J _ト~一一
種i一一一竺＿J_ ~? _ _l_ _ ~~－－－ J一 ー！？J -~?- J --~~ _J ＿＿＿竺一










＼ノ 0 G 
O一一ー→，－..；一--0 。
















⑮ さいごの l呼問でポーズ。 ぺJ ポー ズで止まつでいる。
⑪ 交代しで反対の人まわる。 . • 
⑫ 
⑬ 交代に高いポーズと低いポーズの切りかえをする。 4呼間2回ずつ。
.. ~ ;; 4呼聞いたズ 4O手間
開いで脚をかけ，左まわり 4歩走つてのびる。止まる。



























ろくなった」「友達との対話がたのしい」など，それぞれ66.7%, 49. 3%, 48. 0%とあげられ
ており，精神的効果が大きしミ。また，違った項目をあげて更に 2ヶ月後に調査した結果を表15
でみると 「生活にはりがでできたj 「社交性が増したようだ」がそれぞれ62.9%, 61. 4%と大
きな精神的効果を示しでいる。このことは， 53年の調査で「日常生活がたのしくなった」「交
友が広くなった」 31.0%, 20. 7%が一番多かったことと比較すると大きな増加をみている。身
体的効果の方は表15のとおり，「筋力がついたようだ」「動くことが苦にならなくなった」が共
に31.4%, 「柔軟性が増した」30.0%で，精神的効果に比較すると少ない。この教室参加の





年代 ・人数 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） ~, 75名
工頁 目 人数・% N % N % N % N % N % N % 
ア．肩こ り，腰痛がなくなった 1 50.0 27 58. 7 8 47.1 6 75.0 2 100 44 58. 7 
イ．胃腸の調子がよくなった 。。6 13.0 8 47.1 4 50.0 。。18 24.0 
ウ．便秘しなくなった 。。12 26.1 。。6 75.0 。。18 24.0 
エ．息切れがしなくなった 。。3 6.5 2 1. 8 。。。。5 6. 7 
オ．血色がよくなった 。。3 6.5 。。2 25. 0 。。5 6. 7 
カ．疲れにくくなった 。。12 26.1 12 70.6 2 25.0 2 100 28 37.3 
キ．熟睡できるようになった 。。9 19.6 4 23.5 4 50.0 。。17 2. 7 
ク．姿勢がよくなった 。。9 19.6 2 1. 8 6 75.0 2 100 19 25.3 
ケ．全f本的にスマー 卜になった 。。3 6.5 。。。。。。3 4.0 
コ．そのf也 2 10. 0 。。2 1. 8 。。。。4 5.3 




ごTミミ雪量； 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） 音［・ 75名〈寅 N % N % N % N % 'I % N % 
7.イライラしなくなった 2 100 12 26.1 8 47.1 。。2 100 24 32. 0 
イ．交友が広くなった 。。21 45. 7 6 35. 3 8 100 2 100 37 49. 3 
ウ．日常生活が楽しくなった 。。30 65. 2 10 58. 8 8 100 2 100 50 66. 7 
エ．家庭が明るくなった 。。12 26.1 2 1. 8 2 25. 0 。。16 21. 3 
オ．性格が円満になったといわれる 。。3 6. 5 4 23. 5 。。。。7 9.3 
カ.1生f告がきつくなったといわれる 。。3 6. 5 。。。。。。3 4. 0 
キ．友人との対話がたのしい 。。18 39.1 10 日.8 6 75. 0 2 100 36 48. 0 
ク．いろいろな車王験：，＼舌がきけて楽しい 2 100 15 32. 6 8 47.1 8 100 2 100 35 46. 7 














20日以上行っている人が5月は3人， 6月は4人， 7月は2人であり， 10日以上やっている人
表15 運動による身体的効果
昭和57年8月20日・ 27日・9月3日調査
年代・人数 20代（2名） 30代（45名） 40代（16名） 50代（6名） ω代（3名） 目I(70名）
I頁 目 人数・% N % N % N % N % N % N % 
7.柔軟性が増した 。。12 26. 7 4 25. 0 2 33. 3 3 100 21 30. 0 
イ．心肺機能が品ま った 。。4 8.9 。。I 16. 7 2 66. 7 7 10. 0 
ウ．筋カがついたよ うだ 2 100 8 17. 8 7 43. 8 4 66. 7 1 33. 3 22 31. 4 
エ．イライラしなくなった 。。。。4 25. 0 2 33. 3 。。6 8.6 
オ．生活にはりがでてきた 。。32 71. l 8 50. 0 l 16. 7 3 !CO 44 62. 9 
カ．明るくなった 。。8 17. 8 5 31. 3 。。3 100 16 22.9 
キ．敏捷性が増したようだ 。。8 17. 8 2 12. 5 。。。。10 14. 3 
ク．社交性が増しとようだ 2 100 24 53. 3 11 68. 8 3 50. 0 3 100 43 61. 4 
ケ．動く ことが昔にならなくなった 1 50. 0 12 26. 7 4 25. 0 2 33. 3 3 100 22 31. 4 
コ．健康になったよう だ 。。4 8. 9 2 12. 5 。。2 66. 7 8 11. 4 
サ． 体力がついたようだ 。。4 8. 9 。。。。。。4 5. 7 
シ．その他 。。。。2 12. 5 。。。。2 2. 9 
（重答）
122 布上：婦人健康教室の運営に関する研究









；下三出 20代（2名） 30代（46名） 40代 （17名） 50代（8名） 60代（2名） 計 （75名）N % N % N % N % N % N % 
ア．十分なっている 1 50. 0 8 17.4 4 23.5 2 25. 0 。。15 20.0 
イ．なつでいる 。。12 26.1 2 11. 8 5 62.5 2 100 21 28.0 
ウ．やゃなっている 1 50.0 20 43.5 7 41. 2 1 12.5 。。29 38. 7 







20代 （2名） 30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 計 69名
% N % N % N % N % 、
ア．ある 2 100 45 100 14 87.5 5 83.3 66 95.7 
イ．ない 。。。。1 6.3 1 16. 7 2 2.9 
ウ．わからない 。。。。1 6.3 。。 1. 4 
（重答）
表18 動いた方が身体の調子がよいと思うか
項守三~ 20代（2名） 30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 員十69名N % N % N % N % N % 
ア．思う 1 50. 0 32 71.1 13 81. 3 5 83. 3 51 73. 9 






























項下弓出 20代（2名）30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 計 65名N % N % N % N % N % 
ア．掃 除 1 50. 0 36 80. 0 
イ． せんたく 。。16 35. 6 
ウ．買物 。。16 35‘6 
エ．ガラスふき 。。16 35.6 
オ．畑仕事 。。。。
カ．犬の散歩 。。。。
キ．子供とマラソン 。。8 17. 8 
ク．子守り 。。。。
ケ．新聞配達 。。。。
コ．ランニング 。。8 17. 8 
サ．散歩 。。。。
シ．体操 1 50. 0 12 26. 7 
ス．その他 。。4 8.9 
8 50. 0 4 6. 7 
4 25. 0 1 16. 7 
9 56. 3 3 50. 0 
3 18.6 。。
2 12. 5 3 50. 0 。。。。
2 12.5 。。。。。。。。。。
2 12. 5 。。
2 12.5 。。
4 25. 0 1 16. 7 
5 31. 3 1 16. 7 
49 71. 0 
21 30. 4 
28 40.6 
19 27. 5 
5 72. 5 。。
10 14. 5 。。。。




10 14. 5 
にしたいと思
うことについ






：づそ~＝ 45・5 5 (264名）N % 
7.昼寝 24 9.1 
イ．雑 談 10 3. 8 
ウ．買物 21 8. 0 
エ．テレビを見る 23 8. 7 
オ．本を言売む 88 33. 3 
カ．スポーツおよび身体活動 36 13. 6 
キ．旅行 70 26. 5 
ク．習い事 72 27. 3 




3 5. 9 
4 7. 8 
2 3.9 。。
13 25.5 
33 54. 7 






8 10. 7 
2 2. 7 
4 5. 3 
2 2. 7 
26 34. 7 
46 61. 3 
32 42. 7 
12 16. 0 








；ヲミを： 20代（2名） 30代（46名） 40代（17名） 50代（8名） 60代（2名） 計 75名N % N % N % N % N % N % 
ア.Iまい 1 50.0 28 60.9 9 52.9 6 75.0 1 100 45 60.0 
イ．いいえ 。。 8 17. 4 6 35.3 2 25.0 100 17 22. 7 
ウ．どちらでもない 1 50.0 10 21. 7 2 11. 8 。。。。13 17.3 
エ．わからない 。。。。。。。。。。。。
表22 今後も この教室で運動を継続しようと思 うか。
.  
20代（2名） 30代（45名） 40代(16名） 50代（6名） 60代（2名） 言I71名
N % N 
＼ 
% N % N % N % N % 

















表23 教師 ・指導者のイメー ジ
教師に対する一般的イメ シー 本教室の指導者のイメージ
コ下型 30代（33名） 40代（15名） 50代（1名） 計 59名 2］代（33名） 40代（15名） 5］代（1名） ,11 59名N % ¥J % N % j可 % N % ¥J % N % ¥J % 
7.まじめ 4 12. 1 9 6日.0 6 54. 5 19 32. 2 6 18. 2 6 40. 0 3 27. 3 15 25. 4 
イ．陰険 。。。。。。。。。。。。。。。。
ウ．明るい 16 48. 5 13 86. 7 1 100 40 67. 8 18 54. 5 13 86. 7 7 63. 6 38 64. 4 
エ．冷めたい 。。2 13.3 。。2 3.4 。。。。。。。。
オ．あたたかい 4 12. 1 1 73. 3 7 63. 6 22 37. 3 12 36. 4 15 86. 7 3 27. 3 30 50. 8 
カ．いlよる 。。。。。。。。。。。。。。。。
キ．冷静さ 。。6 40.0 。。6 10. 2 。。3 20.0 。。3 5.1 
ク．威厳 2 6.1 4 26. 7 2 18. 2 8 13. 6 6 18. 2 。。。。6 10. 2 
ケ．尊敬できる 8 24. 2 10 6. 7 9 81.8 27 45. 8 6 18. 2 6 40.0 5 45. 5 17 28. 8 
コ．頼れる 6 18. 2 9 60. 0 7 63. 6 22 37. 3 。。5 33. 3 5 45. 5 10 16. 9 
サ．その他 。。。。。。。。1 3.0 。。。。1 1.7 
（重答）
念をもって継続しで指導に当ることが理想的で、ある。表23のように，一般的には教師に対する
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